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De fysiska miljöerna som barnen lever i börjar bli föremål för ökat intresse, 
inte minst utemiljöer som förskolebarn vistas i under lejonparten av sin vakna 
tid. Om utemiljöerna på förskolan är stora, kuperade och har en oöm växlig-
het som barnen använder i sin lek inverkar det fördelaktigt på barnens fysiska 
aktivitet och solexponering. Utan särskilda insatser utan bara för att utemiljön 
lockar fram det ökar den fysiska aktiviteten, mätt som antalet steg per minut 
med över 20%, och det är möjligt för barnen att vara ute under långa perioder 
utan att de riskerar brännskador i solen, oberoende av plats, landskapstyp 
eller klimat. Samtidigt beror det dock på förskolornas policy i hur stor utsträck-
ning barnen har frihet att använda sin utemiljö under fri lek.
The physical environments that children live in are subject to growing interest, 
not least outdoor environment that is at preschool children’s disposal during a 
lion’s share of their waking hours. Large and multilevelled outdoor environment 
with durable vegetation that children use in their play has a favorable impact 
on physical activity and sun exposure. Without any special intervention but just 
triggered by the environment physical activity increases by more than 20% and 
enables outdoor stay during the major part of the day without sunburn risk, in-
dependent of location, landscape or climate. At the same time the children are 
dependent on the policies at their preschools to which extent thay can make 
use of their environments. 
Bakgrund
De fysiska miljöerna som barnen lever 
i börjar bli föremål för ökat intresse. 
Liksom alla arter kräver homo sapiens 
också vissa egenskaper i sin livsmiljö, 
eller ett ”habitat” för att må bra. Det 
gäller i högsta grad barnen. Utemiljön 
börjar bli betydelsefull från det ögon-
blick de på allvar börjar bli rörliga och 
kan vidga sina horisonter och utforska 
sin omgivning. Men hur ser barns liv-
miljöer ut under lejonparten av deras 
vakna tid, till exempel på våra försko-
lor? I Sverige är över 90% av försko-
lebarnen inskrivna i någon form av 
barnomsorg, vanligtvis förskola (Skol-
verket, 2013). Vad betyder egenskaper-
na i utemiljöerna där för deras hälsa? 
Förutom självklarheten att få ha en 
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rökfri miljö finns mycket som inte bara 
förebygger ohälsa utan potentiellt stär-
ker hälsan hos barn. En betydelsefull 
faktor är utevistelse som kan förebyg-
ga infektionsspridning, och som oftast 
innebär renare luft jämfört med inom-
husluft (Emenius et al, 2003). Men det 
förutsätter också att det är roligt att 
vara ute, både för barnen och för dem 
som har hand om dem.
Vad är det som kan utmärka en rolig 
miljö för barnen? Det kan vara en ku-
perad miljö som ger rika möjligheter 
för barn att stilla sin nyfikenhet, att 
springa, utforska, klättra, klänga, kry-
pa. Hos förskolebarn är det oftast tålig 
växlighet på ”rätt” ställen som sporrar 
den typen av aktiviteter.
Det skulle kunna vara en miljö där 
barnen i sin lek rör sig mycket och där 
de får lagom med sol på sig. Hälsoef-
fekter på lång sikt är svåra att uttala 
sig om men mycket spring och lagom 
sol sänker risken för många utbredda 
sjukdomar som kan relateras till fetma 
och för lite rörelse (t.ex. hjärt- och kärl-
sjukdomar, diabetes och vissa vanliga 
cancerformer) samt hudcancer. Idag 
väger nära 20% av alla förskolebarn för 
mycket, och 80-90% av all hudcancer 
beror på för mycket och för stark sol 
tidigt i livet (IASO, 2013, Bränström 
et al, 2006). Speciellt viktigt är därför 
hur utemiljöerna på förskolor utfor-
mas ty ju tidigare hälsosamma beteen-
de grundläggs desto bättre är det. Då 
barns utevistelse på svenska förskolor 
domineras av fri lek ligger det nära 
att anta att miljöns fysiska egenskaper 
har en stor inverkan på hur mycket de 
spontant rör på sig, dvs. lockas till rö-
relse och hur mycket sol de får på sig 
(Boldemann et al, 2004, 2006, 2011).
Åren 2004 och 2009 genomfördes 
studier på förskolor i Stockholms län 
(2004), i Raleigh Research Triangle i 
North Carolina, USA, samt i Malmö 
(2009). De genomfördes sålunda i 
olika landskap, olika klimat med väder-
förhållanden och på olika breddgrader 
(Tabell 1). 
Syftet var sålunda att testa om vissa 
Tabell 1. Studiernas platser, landskap, tider och väderförhållanden.
Plats Barn 
(n)
Landskaps-
typ
Klimat Breddgrad Tidpunkt 
mätperiod
Väder*
Stockholms 
län
199 Barrskog, 
kuperad, 
granit
Tempererat/ 
subarktiskt
59-60oN 12 dagar
Maj-juni 
2004
1, 1, 1, 
1, 1, 1, 
1, 1, 2, 
2, 5, 5,
Raleigh 
Research 
Triangle, NC, 
USA
33 Frodig växt-
lighet
Subtropiskt 36 oN 5 dagar
Mars-april 
2009
1, 1, 1, 
5, 2
Malmö 169 Agrart Maritimt 55 oN 5 dagar
Maj 2009
5, 5, 4, 
2, 2
Väderkod, klassificering enligt NOAA (National Oceanographic and Atmospheric Administration): 
1=molnfritt, 2=växlande molnighet, 3=mulet, vitt, 4=mulet. Grått, 5=nederbörd
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fysiska egenskaper i utemiljön ifråga 
om dess yta, växtlighet och dess art 
och placering hade samma effekt på 
barnens fysiska aktivitet och solex-
ponering oavsett landskap, väder och 
breddgrad.
Metod
Inledningsvis bedömdes och poäng-
sattes alla utemiljöerna med ett verk-
tyg som utvecklats vid Sveriges lant-
bruksuniversitet i Alnarp (Mårtensson, 
2004, Mårtensson et al, 2009). Verkty-
get väger in betydelsen av yta och dess 
storlek och beskaffenhet, hur mycket 
av den som är täckt av träd och buskar 
och om växligheten är placerad så att 
barnen använder den i sin lek. Verkty-
gets grund och tillämpningar beskrivs 
i artikeln ”Vägledande miljödimensio-
ner för barns utomhuslek” i detta num-
mer. Vid resultatredovisningen delades 
Tabell 2. Typiska utemiljöer, himmelsvyer, relativ UV-exponering och fysisk aktivitet (steg per 
minut)
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utemiljöerna in i ”högpoängmiljöer”, 
dvs rymliga miljöer med växtlighet 
som var placerad så att den inbjöd till 
lek mellan och under den, och ”lågpo-
ängmiljöer” som var mer platta, karga 
och solutsatta.
Mätningarna av fysisk aktivitet genom-
fördes på 199 barn vid 11 förskolor i 
Stockholms län, på 33 barn vid 2 för-
skolor i Raleigh och på 169 barn i Mal-
mö. Barnen var i åldrarna 3-6 år. För 
mätning av fysisk aktivitet användes 
vid alla tillfällen Yamax LS200 steg-
räknare (Boldemann et al, 2006, Bol-
demann et al, 2011). I Raleigh och på 
två förskolor i Malmö användes dess-
utom uniaxiala GT1m accelerometrar 
för att i denna subgrupp analysera 
den fysiska aktivitetens tid, intensitet 
och plats (utom- respektive inomhus) 
(Pagels et al, 2011). Denna del i stu-
dierna beskrivs i artikeln ”Hur man 
mäter fysisk aktivitet” i detta nummer. 
För att mäta exponeringen för solens 
UV-strålning användes frimärksstora 
polysulfondosimetrar av plast, monte-
rade i pappram som pinnades fast på 
höger axel. För att kunna beräkna den 
relativa UV-strålningen, dvs. andelen 
av tillgänglig UV-strålning som varje 
barn mottog under utevistelse, mättes 
den totala UV-strålningen med en UV-
sensor som monterades upp på en hög 
punkt med fri horisont i närheten av 
förskolorna. En detaljerad beskrivning 
av tillvägagångssättet beskrivs i artikeln 
”Hur vi mäter exponering för ultravio-
lett strålning i solljus” i detta nummer. 
Fysisk aktivitet mättes i steg och UV-
strålning i joule (J/m2). Mätningarna 
gjordes endast den tiden då barnen var 
i förskolan.
Barnen mättes (längd och midja) och 
vägdes, och föräldrarna fick besvara en 
enkät, som handlade om faktorer som 
kunde påverka barnens fysiska aktivitet 
såsom hälsotillstånd, tidigare sjukdo-
mar, mediciner, fritidssysslor efter för-
skolan och nattsömn samt föräldrars 
arbets- och familjeförhållanden. Stora 
epidemiologiska studier där antalet 
steg refererades till optimal viktkon-
troll visar att ett barn anses behöva ta 
12000 steg (flickor) respektive 15000 
steg (pojkar) per dag för att ha bästa 
chans till hälsosam vikt. Vidare bör ett 
barn få kring 100 joule UV-strålning 
per dag för sin D-vitaminbildning. 200 
J/m2 är gränsen för vad ett barn klarar 
av på senvåren och försommaren utan 
Figur 1. Korrelationen mellan relativ UV-exponering och himmelsvy (p<0.01).
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att få cellskador i huden (motsvarar 
15-30 minuter i solen mitt på dagen i 
juni, kortare eller längre beroende på 
hudtyp). 
Resultat
I Stockholm fann man att förskolemil-
jöer med stor yta, kuperad mark och 
växtlighet som användes i leken ökade 
den fysiska aktiviteten med över 20% 
och minskade utsattheten för stark 
sol med 40%. Barnen kunde leka ute 
hela dagarna utan att bli sönderbrända 
i solen. Exempelvis var barnen vid en 
mulleförskola ute 97% av tiden medan 
exponeringen ändå höll sig under 200 
J/m2 per dag (Boldemann et al, 2006). 
Våren 2009 genomfördes en liknande 
studie vid 2 förskolor i North Carolina 
i USA, och 9 förskolor i Malmö. Båda 
platserna ligger på andra breddgrader 
än Stockholm, och har andra klimat 
och landskapstyper än Stockholms län. 
Vi ville se om våra fynd i Raleigh och 
Malmö blev desamma som i Stock-
holm eller helt annorlunda och i så fall 
varför (Boldemann et al, 2011). 
Bilderna 1 och 5 i tabell 2 visar vanliga 
himmelsvyer vid förskolor där barnens 
fysiska aktivitet var lägre och barnen 
vid långvarig utevistelse hade riskerat 
brännskador i solen. Mindre tid utom-
hus var skälet till att barnen inte fick 
Figur 2. Korrelation mellan himmelsvy och miljöpoäng enligt OPEC (p<0.01)
Figur 3a. Korrelation mellan miljöpoäng enligt OPEC och fysisk aktivitet  (steg per minut), flickor 
(p<0.01.
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brännskador. De övriga bilderna visar 
himmelsvyer där barnens fysiska akti-
vitet var hög (2 och 6) eller skulle ha 
kunnat ha vara det (3 och 4). 
Korrelationerna i de nedanstående 
figurerna inkluderar samtliga 22 för-
skolor som ingick i studierna och re-
presenterar således skilda landskap och 
klimat (figurer 1-4).
Av de 11 förskolorna i Stockholms 
län hade 6 förskolor lågpoängmiljöer 
och 5 högpoängmiljöer. Pojkar tog fler 
steg per minut än flickor (8.8-37.2) än 
flickor (8.9-30.0), men för solexpone-
ring fanns ingen sådan skillnad. I låg-
poängmiljöer tog barnen i snitt 17.7 
steg per minut, i högpoängmiljöer 21.3 
steg. I lågpoängmiljöer var barnens 
relativa UV-exponering 23%, i hög-
poängmiljöer 16%, dvs 40% lägre än 
i högpoängmiljöer(Boldemann et al, 
2006). 
Vid de två förskolorna i Raleigh Re-
search Triangle tog flickorna samman-
taget i snitt drygt 11.2 och pojkarna 
13.3 stg per minut, och fick 27% av 
tillgänglig UV-strålning på sig då de var 
ute. Bedömd enlig OPEC hade båda 
dessa skolor lågpoängmiljöer.
Figur 3b. Korrelationen mellan miljöpoäng enligt OPEC och fysisk aktivitet (steg per minut), 
pojkar (p<0.01) 
Figur 3c. Korrelationen mellan miljöpoäng enligt OPEC och relativ UV-exponering (pojar och 
flickor) (p<0.01
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Av de 9 förskolorna i Malmö hade 6 för-
skolor lågpoängmiljöer och 3 förskolor 
högpoängmiljöer.  I högpoängmiljöer 
var barnen ute betydligt mer än i lågpo-
ängmiljöer och de  rörde sig också mer. 
I högpoängmiljöerna tog barnen i snitt 
21.2 steg per minut, och de fick i snitt 
26% av tillgänglig UV-strålning från 
solen på sig under tiden då de var ute. I 
lågpoängmiljöer tog barnen i snitt 17.6 
steg och fick på sig 43% av tillgänglig 
UV-strålning från solen under utetiden. 
Också i Malmö tog pojkar fler steg per 
minut än flickor (8.2-37.7 steg/minut) 
än flickor (7.3-30.1). Ej heller i Malmö 
fanns en skillnad mellan kön och sol-
exponering. I Malmö fann man också 
att barnen med tillgång till högpoäng-
miljöerna var smalare och sov bättre på 
nätterna (Söderström et al, 2013).För 
båda könen gällde också att barnen var 
mer aktiva utomhus än inomhus oav-
sett plats eller klimat, ett fenomen som 
var än mer utpräglat i högpoängmiljöer 
(Raustorp et al, 2012).
Diskussion
Vid denna typ av studie inverkar väd-
ret på resultaten. I Stockholm rådde 
värmebölja de första dagarna av mät-
perioden, de sista dagarna växlade 
solsken med regnskurar och åskväder 
Figur 4a. Korrelation mellan steg perminut och relativ UV-exponering, flickor (p<0.05)
Figur 4b. Korrelation mellan steg per minut och relativ UV-exponering, pojkar (ej signifikant)
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men det var varmt. Men värmeböljan 
som rådde under större delen av mät-
perioden ledde också till lägre relativ 
UV-exponering då det kan antas att 
benägenheten att uppsöka skugga då 
är betydligt högre. Är vädret mulet och 
kallt är sannolikheten större att man 
tvärtom exponerar sig för solen när 
den väl visar sig vilket också resulterar 
i högre absolut men framför allt högre 
relativ UV-exponering. I USA var väd-
ret soligt och fint utom en dag då det 
var grått och småregnigt men varmt. I 
Malmö var vädret kallt, regnigt och blå-
sigt under större delen av mätperioden, 
med växlande molnighet och sol mot 
slutet men kallt. Den fysiska aktivite-
ten var lägre under regniga dagar, men 
det gick inte att se om detta berodde 
på att barnen var mindre ute då. Också 
i övrigt kan man diskutera miljöns be-
tydelse under olika årstider. Senvår och 
sommar hade valts för dessa studier då 
den tiden på året är mest kritisk när det 
gäller risk för solsveda. I Raleigh rörde 
barnen sig betydligt mindre enligt steg-
räknaren, dvs. de tog 14.6 steg per mi-
nut. De fick 27% av tillgänglig U-strål-
ning på sig då de var ute. Dessa barn 
var betydligt kortare tid ute än barnen 
både i Stockholm och i Malmö och låg 
därför långt under 200 joule i UV-strål-
ning från solen. Det visade sig finnas 
ett antal rutiner på förskolorna i USA 
som begränsade barnens rörlighet un-
der dagen (Boldemann et al, 2011).
Slutsater
I högpoängmiljöer i både Stockholms 
län och i Malmö tog barnen över 20% 
fler steg och deras relativa UV-expone-
ring från solen var 35-40% lägre an i 
lågpoängmiljöer. Det innebar att de 
kunde vara ute under långa perioder 
utan att solens strålning var farligt hög, 
även om enstaka barn fick över 200 
joule på sig om de var ute länge, även i 
bra miljöer. Om ett barn vistades t.ex. 
7 timmar på förskola med en högpo-
ängmiljö, kunde det innebära 1500-
2000 steg extra under den tiden, och så 
pass mycket mindre sol vilket innebär 
att barnet inte riskerade brännskador 
även om det var mycket ute. Dock spe-
lar policyerna vid förskolorna en roll 
eftersom dessa påverkar hur barnen får 
utnyttja utemiljöerna.
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